Paste de post in culori

Se vorbeste mult despre dieta
culorilor, despre proprietatile
legumelor si fructelor 1in
functie de culori. Ultimele
studii din domeniu arata ca
fiecare culoare reflecta tipul
de fitonutrienti continuti de
acestea. Eu nu vreau sa va
propun o dieta a culorilor ci un
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Specialistii au demonstrat ca alimentele colorate au efecte
diferite pentru sanatatea noastra.

Spre exemplu, fructele si legumele de culoare rosie contin
licopen, un antioxidant puternic ce stimuleaza regenerarea
celulelor, reduce inflamatiile, reduce colesterolul, si
pastreaza glicemia la un nivel optim.

Substantele antioxidante care se gasesc in vegetalele galbene
si portocalii reduc riscul aparitiei cancerului, previn
aparitia afectiunilor oftalmologice, a bolilor cardiovasculare
si intaresc sistemul imunitar. Culoarea portocalie se
datoreaza betacarotenului, nutrientul din care este
sintetizata vitamina A. Supranumita si ,vitamina pielii”,
aceasta are proprietati variate de refacere a epidermei si de
stimulare a productiei de colagen.

Fructele si legumele verzi sunt bogate in clorofila, fier,
fibre, calciu si vitamina C, cu rol esential in prevenirea
anemiei, Imbunatatirea metabolismului, scaderea tensiunii
arteriale si prevenirea cancerului.

Bogate in fibre, proteine, acid folic, substante minerale si
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vitamine, alimentele albe ajuta la mentinerea sistemului
cardiovascular, reglarea tensiunii, reducerea niveluluil de
colesterol ,rau” din sange si reduc riscul de atacuri
cerebrale.

Alimentele de culoare mov sau albastre sunt bogate 1in
resveratrol, cel mai bogat antioxidant natural, care previne
ingrosarea vaselor de sange, mentine elasticitatea acestora,
repara celulele deteriorate de radicalii 1liberi. Acestui
antioxidant puternic i se adauga vitamina C, flavonoizi si
luteina ce stimuleaza sistemul imunitar si previn
inflamatiile.

Pentru retetele din aceasta saptamana, am ales verdele,
pentru ca e primavara, iar verdele e culoarea naturii, a
echilibrului si a armoniei, pentru ca nutritionistii spun ca e
indicata in curele de slabire, avand in vedere ca reduce
apetitul, dar mai ales pentru ca in bucataria italiana exista
o varietate impresionanta de retete in..verde! Iata trei dintre
cele mai gustoase si satioase.

Pasta cu broccoli si cartofi

Ingrediente pentru 4 persoane

= 350 gr de pasta

= 200 gr de cartofi
= 300 gr de broccoli
= 1 ceapa

» doua foi de salvie
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» ulei de masline
» sare Si piper

1. Spalati broccoli si ii desfaceti in buchetele cat de cat
egale, apoi 1i puneti la fiert intr-o oala cu apa
sarata, nu trebuie sa fiarba prea mult, e mai bine daca
raman usor crocanti, al dente. Nu aruncati apa, pentru
ca o sa va fie de folos mai térziu. Puneti-i intr-o
strecuratoare, sa se scurga bine de apa.

2. Curatati cartofii si 1ii taiati cubulete, apoi 1ii
fierbeti vreo 10 minute, cat sa ramana si ei, la fel ca
si broccoli, crocanti. Ii scoateti din apa si ii puneti
de-o parte.

3. Intr-o tigaie cu doud linguri de ulei de masline, puneti
ceapa, taiata marunt, si o rumeniti usor, adaugati
cartofii si foile de salvie si amestecati mereu, pana
cand se rumenesc si cartofii. Adaugati broccoli, sare si
piper, lasati totul pe foc, vreo 2 minute, adaugand,
daca e nevoie, un pic din apa in care au fiert broccoli.

4. Intre timp fierbeti pasta (rigatoni sau fusilli), al
dente, iar dupa ce ati strecurat-o, amestecati-o 1in
tigaie cu sosul din broccoli si cartofi.

5. Daca mancati branzeturi in post, puteti adauga parmezan
ras, dar si fara e gustoasa si foarte hranitoare, un
piatto unico, cum spun italienii, care tine de pranz,
fara sa aveti nevoie de felul doi.

Sunt multe retetele de paste cu spanac, mi-a fost greu sa aleg
una singura, 1in cele din urma am ales doua, care mi-au
placut in egala masura, pentru ca sunt usoare, simple si
rapide.



Spaghetti cu pesto din

spanac si nuci

Ingrediente pentru 4 persoane

1.

350 gr de spaghetti

250 gr de spanac

un catel de usturoi

o lamaie

0 mana de miez de nuca

o0 mana de migdale decojite
ulei de masline

sare si piper

Spalati spanacul si fierbeti-1 in apa cu sare. Daca
folositi spanac congelat, trebuie sa-1 puneti intr-o
strecuratoare, sa se scurga bine de apa, altfel sosul va
iesi prea apos, fara consistenta.

. Puneti spanacul in robotul de bucatarie sau in blender,

adaugati fructele uscate, sucul dintr-o jumatate de
lamaie, 3 linguri de ulei de masline si amestecati totul
pana cand se omogenizeaza. Puneti usturoiul zdrobit (cu
pumnul), dupa ce ati inlaturat germenul din mijloc,
care poate altera gustul preparatului, si amestecati
totul in blender. In fine, puneti sare si piper, dupa
gust.

. Intre timp, fierbeti spaghetti intr-o oald larga si nu

foarte inalta, astfel incat caldura sa iradieze uniform.
E important sa nu umpleti prea tare oala cu apa, pentru
ca in timpul fierberii, pastele isi maresc de trei ori
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volumul. Strecurati spaghetti si amestecati-le 1in
tigaie, cu sosul de spanac. In final, adaugati un pic
de coaja de lamaie rasa. Parmezanul e facultativ.

A doua reteta e pentru zilele de dezlegare la peste sau pentru
cei care tin postul catolic si vinerea mananca peste.

Tagliatelle cu sos de spanac si
ansoa

Ingrediente pentru 4 persoane

1.

350 de gr de tagliatelle

500 de gr de spanac

1 ceapa

6 filete de ansoa (stoarceti bine uleiul)
un plic de vegeta

sare si piper

Fierbeti intr-o oala un litru de apa cu vegeta, ca si
cum ati face o supa. Spalati frunzele de spanac, iar
dupa ce le-ati scurs de apa, puneti-le la fiert in supa
vegetala, 1impreuna cu ceapa taiata marunt si lasati-le
vreo 25 de minute, sa fiarba sub capac.

. Lasati sa se raceasca spanacul si puneti-1 intr-un

mixer, adaugati doua filete de ansoa, sare si piper,
apoi blenduiti pana cand se omogenizeaza.

. Intre timp fierbeti tagliatelle (puneti putina sare in

apa in care fierb, pentru ca sosul este destul de
sarat), strecurati-le si amestecati-le cu sosul de
spanac. Puteti decora fiecare portie cu un filet de
ansoa. Parmezanul ras il puteti adauga la final, insa nu
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e obligatoriu.

Pofta bun, post usor si colorat.



